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バレーボール授業におけるスキルチェックシートの作成
澤　井　　　亨
Making of a skill check sheet in the volleyball class
SAWAI Toru 
要　旨
　本報ではバレーボールにおけるオーバーハンドパスの実技指導での重要事項を整理し，
基本的技術の要点を可能な限り簡素に明確化することで，より効率的に学習者の技術向上
を目指すことを目的としたチェックシートの作成を試みた。重要事項のキーワードとして
あげられたものは，１．準備姿勢，２．移動，３．ボールの受け取りから送りだし，４．
補球意思の表示，５．ヘッドポジション（頭の位置），６．重心移動でありそれぞれの注
意点をまとめ，基本的練習メニューについて紹介した。これらの内容を踏まえて，実践者
（学生）および評価者用（教員）のスキルアップチェックシートを作成した。
キーワード：バレーボール，オーバーハンドパス，授業
１．はじめに
　バレーボールの授業において，パススキルの習得は「ゲームを楽しむ」ために非常に重
要なポイントである。バレーボールはボールを止めてプレーができないため，ボールが空
中にあるときに瞬時に状況判断をおこない，ボールコントロールをおこなわなければなら
ない。それは，バレーボールに多く触れていない初心者には非常に困難である。
　本報では，パスの基本スキルであるオーバーハンドパスにおいて授業内で展開している
技術向上のポイント（スキルアップポイント）と，技術向上のトレーニング（スキルアッ
プトレーニング）について説明する。
　加えて、実践者（学生）がスキルアップしていく過程を追い，修正・再学習するため，
評価者の評価と比較しながら実践者へのアドバイスに応用できるスキルアップチェック
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シートの作成を試みた。これは同時にスポーツ科学のデータとして，スキルアップトレー
ニングの研究を進めていくことも目的としている。
２．オーバーハンドパス
　オーバーハンドパスは，次のプレーヤーに正確にボールを繋ぐ為に用いるバレーボール
スキルである。最大の利点はボールの接触点が指先である為，微妙な感覚でボールコント
ロールできることである。そのため，バレーボールゲームでは，セッターに返球する場面
や，スパイクに繋げるトス（最近では“セット”と呼称する）に用いる（セッターからの
セットはオーバーハンドパスが大部分を占める）。
　以下に授業のなかで展開するスキルアップのポイントについてのキーワードを示す。
＜オーバーハンドパスの重要キーワード＞
　ここでは、オーバーハンドパスの習得に必要とされる重要なキーワードである１．準備
姿勢，２．移動，３．ボールの受け取りから送りだし，４．補球意思の表示，５．ヘッド
ポジション（頭の位置），６．重心移動の解説をする。
１．準備姿勢
　ボールを待つ姿勢は，次の動作に移行する時に素早く反応できるような状態で待つこと
が重要である。
（1）下半身（図１）
１）利き足を半歩前（足を揃えない→動き出しの時には必ず１ステップ増える）
２）膝は緩めて前後左右に素早く動けるようにリラックス状態で構える。
図１　準備姿勢　下半身 図２　準備姿勢　上半身
（右は悪い例）
169
バレーボール授業におけるスキルチェックシートの作成　（澤井　亨）
（2）上半身（図２）
１）ボールの落下地点に素早く動けるように肩の力を抜きリラックス状態で待つ。
２）背中がまるくならないように背筋を伸ばす。
　　顎があがらないように上目遣いでボールを見る。
２．移動：上下運動を無くす（図３）
　ボールの落下地点に素早く入ってボールをスムーズに送り出すためには，待っている状
態（膝の角度）が重要である。落下地点を判断して動きだすときには，準備姿勢からなる
べく上下運動（目線を一定に）がないように移動する。
３．ボールの受け取りから送り出し（図４）
（1）指の使い方
　手のひらの第１指（親指）と第２指（人差し指）で三角形を作り，ボールを包み込むイ
図３　移動
（３歩以内の移動は目線を変えない）
図４　指の使い方
（①側面からの手の形　　　　②自分から見える手の形　　　　③上から見た手の形）
① ② ③
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メージでボールを受ける。
　ボールが手に入った瞬間に指先でボールを弾くイメージで腕を真っ直ぐ突き出す。フィ
ニッシュ時に肘が真っ直ぐ伸びていることがポイントである。
（2）上半身の使い方：指・手首・肘・肩　（図５）
　指→第一関節より上の部分でボールを弾く。この時小指は使用しない。
　手首→フィニッシュ時に手首のスナップを利かせすぎないようにして，左右の人差し指
と親指同志が合わさるようにする。
　肘→緩めた状態からボールが手に入った瞬間に突き出す。
　肩（上級者）→フィニッシュ時にボールの飛び出す方向へ肩を突き出す力で微調整する。
（3）下半身の使い方：膝・足首
　膝→飛ばす距離に応じて膝の伸展速度を調節する（遠くに飛ばす場合には飛び上がるよ
うにして伸展する）。
　足首（上級者）→遠くに飛ばす場合や，捕球位置がずれた場合に足首の関節を使い微調
整する（次の上半身と下半身の連動を参照のこと）。
（4）上半身と下半身の連動（図６）
　ボールを送り出す時には，足首，膝，肩，肘，手首，指を連動させて体全体のバネを使っ
て弾き出すイメージを持つ（上級者では足首と肩の力を利用してボールコントロールす
る）。ボールの飛び出し角度とボールに伝える力を調節してボールコントロールの感覚を
覚える（反復練習が必要）。
図５　上半身の使い方
（①正面からの形　②背面からの形　③側面からの形）
① ② ③
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４．補球意思の表示：声を出す
　自分がボールを受けるという意思表示が重要である。一つのボールに対し複数のプレー
ヤーで対応することは，次のプレーに以降するとき数的優位な状況を作ることができなく
なる。意思表示をすることにより，プレーをするプレーヤーが確定し，他のプレーヤーは
次の攻撃体制にスムーズに移行できる。
５．ヘッドポジション（頭の位置）
　ヘッドポジションを意識することで目線を一定に保つことができる。そのことにより移
動時の上下運動が少なくなりボールをとらえる視覚感覚が安定する。（動く距離が短い場
合，ボールの落下地点付近，パス動作時）
６．重心移動
　ボールを飛ばす時に腕力に頼った操作では，正確にボールは目的地点に到達しない。体
全体を使い重心を移動させるように，かつ，上半身（肩，ひじ，手首，指）でボールを受
けると同時にヘソでもボールを受けるように，ヘソの奥（体の中心）をボールの飛び出し
方向へ移動させてボールを運ぶイメージを持つ。
　体は後方に下がらないように注意する事が重要である。
図６　上半身と下半身の連動
（左から右へ一連の流れを示している）
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３．スキルアップドリル
　ここでは，オーバーハンドパスのスキルアップとして１段階目の壁パス，キャッチ&リ
リース，２段階目の直上パス，３段階目の対人パス，４段階目のワンステップパス，５段
階目の連続パスを解説する。
１−１段階目：壁パス（図７）
　　　ね ら い： 正しい準備姿勢を保ちながら指先で弾く感覚と，壁から戻ってきたボー
ルの受ける力の感覚の習得。
　　　方　　法：壁に向かい，ボール壁の隙間を約10cmに設定し，壁と指先を弾く。
　　　回　　数：30本３セット
　　　到達目標：正しい準備姿勢でリズミカルにおこなえるか。
　
１−２段階目：キャッチ&リリース（図８）
　　　ね ら い： ボールを受ける場所を認識する。
　　　方　　法： 額の前でボールをパスの形で掴み一度ボールを止める。ボールを取る位
置を確認してから，肘と膝を同時に伸展させながら同時に重心移動で
ボールに力を伝える。
　　　回　　数：10本３セット
　　　到達目標：額の上でボールがキャッチできている。
　　　　　　　　両足を揃えず利き足を半歩前に出してキャッチしているか。
図７　壁パス
（左は側面から右は背面からの形）
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２段階目：直上パス（図９）
　　　ね ら い： 落下地点の認識と指先とボールの接触点の弾く感覚の習得。
　　　方　　法：自分の頭の上で連続してパスを行う。
　　　回　　数：10本３セット
　　　到達目標： ボールの落下地点が一定で額の上でキャッチ&リリースできているか。
移動はスタート地点から概ね３メートル以内であること（バスケット
ボールのセンターサークルを目安とする）。
図８　キャッチ&リリース
（左プレーヤーが練習者で、キャッチ後２秒キープしてリリースする）
図９　直上パス
（左から右へ一連の流れを示している）
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３段階目：対人パス
　　　ね ら い： オーバーハンドパスの一連の動作を習得する。 
　　　方　　法： パートナーから投げられたボールに対し，パートナーの額を落下地点と
して返球する。
　　　回　　数：10本３セット
　　　到達目標：落下地点を操作できているか。
　　　　　　　　フィニッシュ時に肘が真っ直ぐ伸びているか。
　　　　　　　　捕球前に意思表示ができているか。
４段階目：ワンステップパス（図10）
　　　ね ら い： ステップリズムを習得する。
　 　 方　　法： 対人パスの形態で，パートナーによって左右に出されたパスを移動して
捕球し，パートナーの額を落下地点として返球する。このときパートナー
は１歩の範囲内でボールを出すようにする。
　　　回　　数：10本３セット
　　　到達目標：最短距離でステップできているか。
　　　　　　　　反則になっていないか。
　　　　　　　　目線は一定であるか。
 
５段階目：連続パス
　　　ね ら い： ボールを落とさない，かつ反則にならない技術を習得する。
　 　 方　　法： 対人パスの形態で，オーバーハンドパスのみでパスを繰り返す。
図10　ワンステップパス
（左から右へ一連の流れを示している）
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　　　回　　数： 100本（ひとり50本）初期段階は落としてもよいが技術がついてくれば
ボールを落とさずに連続で100本おこなう。
　　　到達目標：ボールを落とさずにできているか。
　　　　　　　　相手の落下地点がパートナーの額に行っているか。
　　　　　　　　１段階から４段階までの動作ができているか。
４．スキルアップチェックシートの作成
　技術評価の際には明確な基準が必要であるが，実技ではスキルの獲得のほか全体の流れ
や無駄のない動きを考慮した評価が必要となる。ここでは，評価のチェックシートを作成
した（スキルアップチェックシート）。図11は学生用のチェックシート，図12は教員用の
チェックシートである。基本的な目標を設定して，２回から５回の授業の中でスキルの習
得を目指すという最も効率が良いと考えられる形態を前提にしてそれぞれ作成した。
　学生用では，目標に対しての自己評価について６を合格ラインと判断する10段階で評価
する形をとり，「振り返り」の欄で注意点を明確にするように試みている。ここで設定す
る目標は教員により適宜変更されうるものであり，学生が指導者の説明をもとに記入させ
ることも想定している。これにより、学生自身が指導者の説明を積極的に聞くという姿勢
で授業に臨んでいくことが期待でき，説明を聞き流してしまうことが多いという実技授業
の短所を補えると考えられる。さらに各学生による「振り返り」によって実践内容の分析
を促すことで，学生が教育実習での授業を含む指導者となったときの指導の際の一助とな
りうることが期待できる。これを授業ごとに提出を求め，出席兼授業評価の資料とする。
　教員用では，各授業での評価を10段階で評価し，その際の気づいたことを記入する形と
した。ここでの評価は，学生用シートに記載されたすべての目標についての達成度を総括
したものであり、その授業での評価とするが最終的な実技試験の際の助言の資料となる。
提出される学生用のスキルアップシートの学生自身の自己評価と教員の評価，および「振
り返り」欄の内容と教員の気づいた点の内容を照らし合わせ，次回の授業での助言とする
資料となる。
　このスキルアップチェックシートは教員の説明と学生の受け取り方の差異に関する研究
のデータになると考えている。つまり、教員の言語教示に対する学生の反応（実技実践）
をより具体的に分析することで、言語−実践の関係から，実技指導の一助となる研究資料
として活用することも視野に入れており，今後データの蓄積を待って分析をしていく予定
である。
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学生用
学籍番号
氏名
目標：指先でボールを弾けているか 振り返り
目標：手首、肘、肩を使えているか
目標：膝、足首を使えているか
目標：上半身と下半身の連動性はうまくいっているか
1　　　/
2　　　/
3　　　/
4　　　/
5　　　/
1　　　/
2　　　/
3　　　/
4　　　/
5　　　/
1　　　/
2　　　/
3　　　/
4　　　/
5　　　/
4　　　/
5　　　/
105 ⑥ 7 8 90 1 2 3 4
105 ⑥ 7 8 90 1 2 3 4
105 ⑥ 7 8 90 1 2 3 4
01　　　/
2　　　/
3　　　/
スキルアップチェックシート（オーバーハンドパス）
⑥ 7 8 9 101 2 3 4 5
顔写真
パスの自己評価を記入すること（10
点満点，6点で合格点）。
「振り返り」の欄には目標を達成す
るため意識してた点や，出来ない理
由を分析してを記入すること。
 
図 11.学生用スキルアップテックシート 図11　学生用スキルアップチェックシート
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教員用
日付 / / / / /
学籍番号
氏名
学籍番号
氏名
学籍番号
氏名
学籍番号
氏名
学籍番号
氏名
学籍番号
氏名
学籍番号
氏名
学籍番号
氏名
学籍番号
氏名
学籍番号
氏名
学籍番号
氏名
顔写真
顔写真
顔写真
顔写真
顔写真
顔写真
顔写真
顔写真
顔写真
顔写真
顔写真
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
スキルアップチェックシート（オーバーハンドパス）
・
・
・
 
図 12.教員用スキルアップテックシート 
 
図12　教員用スキルアップチェックシート
